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Περίληψη 
Η παρούσα μελέτη αφορά την υπνική παράλυση, ένα φαινόμενο για το οποίο η ερευνητική 
βιβλιογραφία δεν είναι ιδιαίτερα ανεπτυγμένη, κυρίως όσον αφορά τον τρόπο με τον οποίο 
εμπλέκονται σε αυτό βιολογικές, ψυχολογικές και κοινωνικοπολιτισμικές παράμετροι. 
Συγκεκριμένα, αφορά τη μελέτη της εμπειρίας της υπνικής παράλυσης, καθώς και τη 
διερεύνηση του τρόπου με τον οποίο τη νοηματοδοτούν και τη διαχειρίζονται νέοι που ζουν 
σε αστικά κέντρα στην Ελλάδα. Το ερευνητικό υλικό αποτελείται από εννέα 
απομαγνητοφωνημένες ημιδομημένες συνεντεύξεις με νέους ενήλικες που είχαν την 
εμπειρία υπνικής παράλυσης, και αναλύθηκε με βάση τις αρχές της θεματικής ανάλυσης. 
Βρέθηκε ότι οι περιγραφές των συμμετεχόντων όσον αφορά τα βασικά χαρακτηριστικά της 
εμπειρίας ήταν παρόμοιες με αυτές που έχουν περιγραφεί στη σχετική βιβλιογραφία και 
που έχουν παρατηρηθεί διαπολιτισμικά. Όσον αφορά τη διαχείριση της εμπειρίας από τους 
συμμετέχοντες, ιδιαίτερη θέση κατείχαν σε αυτήν τη διεργασία οι πολιτισμικά διαθέσιμες 
δοξασίες περί Μόρας, η αναζήτηση πληροφοριών για την υπνική παράλυση, και η 
επικοινωνία της εμπειρίας με άλλα άτομα. Φαίνεται, επίσης, ότι η βασική ερμηνεία που 
έδωσαν οι συγκεκριμένοι συμμετέχοντες στην εμπειρία της υπνικής παράλυσης αντλεί από 
θεωρίες που τη συνδέουν με τη φυσιολογία του ύπνου. Επιπλέον, φαίνεται ότι οι 
επιστημονικές φυσιολογικές ερμηνείες του φαινομένου συνέβαλαν στη μείωση της έντασης 
των επεισοδίων και της μετέπειτα δυσφορίας των συμμετεχόντων. Ακόμη, οι ερμηνείες που 
υιοθέτησαν οι συμμετέχοντες φάνηκε πως σχετίζονταν με τις σκέψεις και τις αντιδράσεις 
τους κατά τη διάρκεια των επεισοδίων υπνικής παράλυσης.   
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Abstract 
This study concerns sleep paralysis, a phenomenon which has not been adequately 
researched, and in particular with regards to the ways in which biological, psychological 
and sociocultural factors are implicated in the way it is experienced. More specifically, the 
study aims to examine the experience of sleep paralysis as well as to investigate the ways in 
which young adults who live in urban centres in Greece make sense of their experience and 
manage it. The research material consists of nine transcribed semi-structured interviews 
with young adults who have experienced sleep paralysis, and the data were analysed 
following the principles of thematic analysis. Participants’ descriptions concerning the main 
features of the experience were found to be similar to those described in the relevant 
literature and that have been observed cross-culturally. As far as the management of the 
experience by participants, of particular importance were the culturally available folk 
knowledge about the “Mora”, the search for scientific information about sleep paralysis, and 
sharing their experience with others. In addition, the main interpretation that participants 
gave to their experience draws upon theories that connect it with the physiology of sleep. 
Moreover, it seems that the scientific physiological interpretations of the phenomenon 
contributed to a decrease in the intensity of the episodes and the subsequent distress 
associated with them. Also, the interpretations assumed by participants seem to relate to 
their thoughts and reactions during episodes of sleep paralysis.      
Key words: ‘Old Hag’, Mora, Sleep Disorders, Sleep Paralysis   
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Διερεύνηση της Εμπειρίας της Υπνικής Παράλυσης σε Νέους Αστικών Κέντρων της 
Ελλάδας 
 
 «Έχεις ξυπνήσει ποτέ κατά τη διάρκεια της νύχτας συνειδητοποιώντας πως έχεις 
παραλύσει, π.χ είσαι ανίκανος να κουνηθείς ή να φωνάξεις;» (Hufford, 1982, σελ. 
17)  
Η παραπάνω διατύπωση αποτελεί την αρχική ερώτηση ενός από το τα πρώτα 
ερωτηματολόγια που κατασκευάστηκαν με στόχο τη συλλογή προσωπικών αναφορών 
σχετικά με την υπνική παράλυση, εμπειρία γνωστή ως «Γριά Μάγισσα» στο Newfoundland 
του Καναδά (Hufford, 1982). Οι κυρίαρχες ανθρωπολογικές και ψυχολογικές θεωρίες της 
εποχής ανήγαγαν αλλόκοτες εμπειρίες σαν αυτή σε αποκύημα των λαϊκών και 
θρησκευτικών δοξασιών. Σύμφωνα με αυτές τις θεωρήσεις, οι άνθρωποι παρερμηνεύουν 
συνηθισμένες εμπειρίες, π.χ. τα όνειρα, και θεωρούν ότι έχουν μεταφυσική χροιά μέσω 
γνωστικών διεργασιών, όπως είναι τα μνημονικά σφάλματα, η ανακατασκευή της εμπειρίας 
και η επίδραση των προσδοκιών που επηρεάζουν την αντίληψη και τις αισθήσεις. Οι 
διαθέσιμες πολιτισμικά δοξασίες και η πίστη σε αυτές θεωρούνταν τα βασικά συστατικά 
«κατασκευής» αλλόκοτων εμπειριών. Αντιτιθέμενος σε αυτές τις θεωρίες, ο Hufford (1982) 
ανέδειξε τον πρωταρχικό ρόλο του ίδιου του πυρήνα του βιώματος της υπνικής παράλυσης 
σε ακρογωνιαίο λίθο για τη δημιουργία και τη διαιώνιση ποικίλλων σχετικών δοξασιών. 
 Τις τελευταίες δεκαετίες, η υπνική παράλυση άρχισε να προσελκύει  το ερευνητικό 
ενδιαφέρον ως μια ιδιαίτερη ευκαιρία για τη μελέτη της αλληλεπίδρασης φυσιολογίας και 
πολιτισμού (Hinton, Hufford, & Kirmayer, 2005), ως ένα «μοναδικό φυσικό εργαστήρι για 
τη μελέτη παραισθησιογόνων εμπειριών» (Cheyne, Rueffer, & Newby-Clark, 1999, σελ. 
319) και ως εμπειρία με εγγενή πνευματικό χαρακτήρα (Hufford, 2005) με τις αντίστοιχες 
μεταφυσικές του προεκτάσεις. Αν και η αιτιολογία της υπνικής παράλυσης παραμένει 
άγνωστη, σύγχρονες μελέτες αναδεικνύουν το νευροφυσιολογικό της υπόστρωμα ως 
διαταραχή του ύπνου (American Academy of Sleep Medicine [AASM], οπ. αναφ. στο 
Sharpless & Doghramji, 2015), ενώ αρκετές έρευνες επιχειρούν τη σύνδεση των βασικών 
φαινομενολογικών χαρακτηριστικών της εμπειρίας με τη φυσιολογία του ύπνου REM 
(Cheyne, 2002. Cheyne 2003. Cheyne & Girard, 2007, 2009. Cheyne, Rueffer et al., 1999. 
Nielsen, 2007) και άλλες ψυχολογικές μεταβλητές (Cheyne & Pennycook, 2013. Hinton, 
Pich, Chhean, & Pollack, 2005. McNally, 2005. Sharpless, Mccarthy, Chambless, & Milrod, 
2010. Simard & Nielsen, 2005). Πολλές, επίσης, έρευνες έχουν επικεντρωθεί στις ερμηνείες 
της υπνικής παράλυσης που είναι διαθέσιμες σε κάθε πολιτισμό (De Jong, 2005. Hinton, 
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Hufford et al., 2005. Jalal, Simons-Rudolph, Jalal, & Hinton, 2014. McNally & Clancy, 
2005). 
Στη βάση των παραπάνω, φαίνεται πως η φυσιολογία αλληλεπιδρά με τα πολιτισμικά 
διαθέσιμα συστήματα νοήματος και με ψυχολογικούς παράγοντες οδηγώντας τελικά 
στην εμπειρία της υπνικής παράλυσης. Η παρούσα έρευνα εστιάζει σε αυτήν ακριβώς 
την αλληλεπίδραση, και έχει στόχο τη μελέτη της εμπειρίας της υπνικής παράλυσης από 
νέους που ζουν σε αστικά κέντρα στην Ελλάδα. Η εμπειρία αυτή, και η νοηματοδότησή 
της, προσεγγίζεται ως το αποτέλεσμα της αλληλεπίδρασης μεταξύ βιολογικών, 
πολιτισμικών και ψυχολογικών παραγόντων. Πέρα από την περιγραφή της εμπειρίας, η 
έρευνα επιχειρεί να αναδείξει τους τρόπους με τους οποίους οι νέοι στο συγκεκριμένο 
κοινωνικοπολιτισμικό πλαίσιο αντλούν δεδομένα, νοηματοδοτούν και διαχειρίζονται 
αυτήν την ιδιαίτερη και αλλόκοτη εμπειρία. Παρακάτω παρουσιάζονται τα ερευνητικά 
δεδομένα σχετικά με την εμπειρία της υπνικής παράλυσης και τα βασικά 
χαρακτηριστικά της. 
Ορισμός και Γενικά Χαρακτηριστικά Υπνικής Παράλυσης 
Ως υπνική παράλυση ορίζεται η ανικανότητα πραγματοποίησης εκούσιων μυϊκών κινήσεων 
πριν ή μετά τον ύπνο REM, με την παράλληλη φυσιολογική κίνηση των οφθαλμών και του 
αναπνευστικού συστήματος (AASM, οπ. αναφ. στο Sharpless & Doghramji, 2015). Οι 
άνθρωποι που βιώνουν υπνική παράλυση διατηρούν επαφή με το περιβάλλον (Jalal et al., 
2014), καθώς αναφέρουν ότι είναι ξύπνιοι, αλλά ανίκανοι να κουνηθούν.  Ένα επεισόδιο 
υπνικής παράλυσης μπορεί να διαρκέσει από λίγα δευτερόλεπτα ως μερικά λεπτά (Hinton, 
Pich et al., 2005), ενώ η συχνότητα εμφάνισης των επεισοδίων ποικίλλει από μια φορά κατά 
τη διάρκεια της ζωής μέχρι και αρκετά επεισόδια την εβδομάδα για εκτεταμένες περιόδους 
(Cheyne, 2005. Ohayon, Zulley, Guilleminault & Smirne, 1999). 
 Σύμφωνα με τους Cheyne, Rueffer και τους συνεργάτες τους (1999), τα επεισόδια 
υπνικής παράλυσης βιώνονται από τους περισσότερους ανθρώπους ως ιδιαίτερα 
τρομακτικά. Σε κάποιες περιπτώσεις η υπνική παράλυση προκαλεί μεγάλη δυσφορία 
ακόμη και ημέρες μετά τη βίωση ενός επεισοδίου. Σύμφωνα με τους Sharpless και 
Doghramji (2015), απαιτείται ακόμη αρκετή έρευνα για να διατυπωθούν διαγνωστικά 
κριτήρια και εργαλεία που θα επιτρέψουν τον εντοπισμό των ατόμων που βιώνουν την 
υπνική παράλυση με τρόπο που οδηγεί σε σημαντική κλινικά δυσφορία. Παρακάτω, 
περιγράφονται τα βασικά χαρακτηριστικά στοιχεία της υπνικής παράλυσης.  
Υπναγωγικές και Υπνοπομπικές Ψευδαισθήσεις. Συχνά, η υπνική παράλυση 
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συνοδεύεται από ζωντανές αντιληπτικές εμπειρίες, συμπεριλαμβανομένων σύνθετων 
υπναγωγικών ή υπνοπομπικών ψευδαισθήσεων (Cheyne, Rueffer et al., 1999). Θεωρείται 
ότι οι ψευδαισθήσεις αυτές αποτελούν την πηγή των αναφορών για υπερφυσικούς εισβολείς 
κατά τη διάρκεια της νύχτας και για άλλες μεταφυσικές εμπειρίες. Είναι χαρακτηριστικό 
ότι οι αναφορές αυτές εμφανίζουν κάποια σταθερά χαρακτηριστικά διαχρονικά αλλά και 
διαπολιτισμικά (Hufford, 1982). Οι Cheyne, Rueffer κι οι συνεργάτες τους (1999) 
επιχείρησαν να διαμορφώσουν ένα μοντέλο για αυτές τις εμπειρίες σε μια προσπάθεια να 
τις ερμηνεύσουν με βάση τη φυσιολογία του ύπνου REM. Σύμφωνα με αυτό το μοντέλο, το 
σύνολο των υπναγωγικών και υπνοπομπικών ψευδαισθήσεων οργανώνονται σε τρεις 
ομάδες χαρακτηριστικών: α) «Εισβολέας, β) «Ίνκουμπους», γ) Αιθουσιαίες και Kινητικές 
Eμπειρίες, οι οποίες περιγράφονται συνοπτικά παρακάτω.  
O «εισβολέας». Η ομάδα αυτή των ψευδαισθήσεων ονομάστηκε έτσι, καθώς οι 
εμπειρίες που συμπεριλαμβάνονται αφορούν την αίσθηση παρουσίας κάποιου εισβολέα 
στον χώρο όπου κανείς κοιμάται (Cheyne, 2003), ανεξαρτήτως αν το άτομο βλέπει ή 
ακούει κάτι κατά τη διάρκεια του επεισοδίου (Cheyne & Girard, 2007), και η παρουσία 
αυτή έχει συνήθως απειλητική και υπερφυσική χροιά (Cheyne, 2005). Aυτή η αίσθηση 
κάποιας οντότητας είναι που οδήγησε τον Hufford (2005) να θεωρήσει την υπνική 
παράλυση πνευματική εμπειρία, ενώ, σύμφωνα με τους Cheyne και Girard (2007), αυτή 
η εμπειρία μοιάζει με παρανοϊκό ιδεασμό. Η αίσθηση παρουσίας αποτελεί θεμελιώδες 
χαρακτηριστικό της υπνικής παράλυσης, το οποίο επηρεάζει την εμφάνιση και τη φύση 
των ψευδαισθήσεων κατά τη διάρκεια επεισοδίου. Η αίσθηση παρουσίας ενδέχεται να 
πάρει συγκεκριμένη οπτική μορφή, όπως για παράδειγμα μια μαύρη σκιά ή ακόμη και 
συγκεκριμένη μορφή με ξεκάθαρες λεπτομέρειες, ενώ ενδέχεται να παρουσιαστούν 
επίσης ακουστικές και απτικές ψευδαισθήσεις (Cheyne, 2003). 
 Ο «Ίνκουμπους». Σε αυτή την ομάδα ψευδαισθήσεων συμπεριλαμβάνονται η 
αίσθηση πίεσης στο στήθος, οι αναπνευστικές δυσκολίες, ο πόνος και οι σκέψεις 
επικείμενου θανάτου (Cheyne 2001. Cheyne & Girard, 2007. Cheyne, Rueffer et al., 
1999). Όνομάστηκε έτσι από τον δαίμονα «Ίνκουμπους», ο οποίος κατά τη ρωμαϊκή 
εποχή θεωρούνταν πως κάθεται πάνω στο στήθος του κοιμώμενου και φέρνει εφιάλτες 
(De Jong, 2005).  Σύμφωνα με τους Cheyne και Girard (2007), οι αισθήσεις που 
περιλαμβάνουν οι ομάδες «Εισβολέας» και «Ίνκουμπους» προκύπτουν είτε ως 
απομονωμένες αισθήσεις ή ως τμήμα πιο λεπτομερών σεναρίων, όπως ότι κάποια 
οντότητα κάθεται πάνω στο άτομο ή το πνίγει, οδηγώντας συχνά στην αίσθηση 
πραγματικής επίθεσης. 
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 Αιθουσιαίες και κινητικές εμπειρίες. Οι ψευδαισθήσεις αυτές είναι πιο σπάνιες 
και αφορούν τον προσανατολισμό και τις κινητικές εμπειρίες του σώματος (Cheyne, 
2003). Σε αυτές συμπεριλαμβάνονται ψευδαισθησιακές κινητικές εμπειρίες, όπως η 
αίσθηση ότι αιωρείται κανείς, και εξωσωματικές εμπειρίες. Οι τελευταίες αφορούν 
συχνά την αίσθηση αποχωρισμού από το σώμα καθώς και την αυτοσκοπία, δηλαδή το 
να βλέπει κανείς τον εαυτό του από εξωτερική οπτική γωνία (Cheyne & Girard, 2009) 
και τείνουν να συνοδεύονται από αισθήματα ευφορίας (Cheyne & Girard, 2007).  
 Επιπολασμός και συσχετιζόμενοι παράγοντες. Μια πρόσφατη συστηματική 
ανασκόπηση έδειξε πως 7,6% του γενικού πλυθησμού έχει βιώσει υπνική παράλυση, 
ενώ το ποσοστό ήταν σημαντικά υψηλότερο για τους φοιτητές (28,3%) και όσους 
κατηγοριοποιήθηκαν ως «ψυχικά ασθενείς» (31,9%) (Sharpless & Barber, 2011). 
Κάποιοι παράγοντες που φαίνεται να σχετίζονται με την εκδήλωση επεισοδίου είναι η 
ναρκοληψία, η έλλειψη ύπνου, το «τζετ λαγκ», το στρες  και η ψυχολογική δυσφορία 
(AASM, οπ. αναφ. στο Sharpless et al., 2010. Cheyne & Penycook, 2013. Friedman & 
Paradis, 2002. Simard & Nielsen, 2005). Τα επεισόδια είναι πιο πιθανό να προκύψουν 
όταν κανείς είναι ξαπλωμένος ανάσκελα (Cheyne, 2002). Ακόμη, υπάρχουν 
ερευνητικές ενδείξεις ότι παράγοντες προδιάθεσης της υπνικής παράλυσης είναι το 
τραύμα (Hinton et al., 2005), η διαταραχή πανικού και η διαταραχή μετά από 
ψυχοτραυματικό στρες (Yeung, Xu, & Chang, 2005).  
 Τα βασικά χαρακτηριστικά της εμπειρίας της υπνικής παράλυσης μπορούν να 
ερμηνευθούν με βάση τη φυσιολογία του ύπνου REM, ωστόσο η λεπτομερής 
παρουσίαση της νευροφυσιολογίας της υπνικής παράλυσης είναι πέρα από τους 
σκοπούς του παρόντος άρθρου. Οι μεγάλες ομοιότητες στον τρόπο που η υπνική 
παράλυση περιγράφεται διαπολιτισμικά μπορούν να αποδοθούν στο νευροφυσιολογικό 
της υπόβαθρο (Hinton, Hufford et al., 2005. Wing, Chiu, Leung, & Ng, 1999). Η 
εμπειρία της υπνικής παράλυσης εμφανίζει, ωστόσο, και σημαντικές διαπολιτισμικές 
διαφορές (Hinton, Hufford et al., 2005), καθώς νοηματοδοτείται στο πλαίσιο 
διαφορετικών, πολιτισμικά καθορισμένων,  ερμηνευτικών μοντέλων (De Jong, 2005. 
Hufford, 1982), όπως συζητάται συνοπτικά παρακάτω. 
Πολιτισμικές Ερμηνείες Υπνικής Παράλυσης 
 Η υπνική παράλυση σε παραδοσιακές κοινωνίες. Στα δεκάδες παραδείγματα 
δοξασιών σχετικά με την υπνική παράλυση συμπεριλαμβάνονται η «Γριά Μάγισσα» 
στο Newfoundland στον Καναδά (Hufford, 1982), η «Πίεση από Φάντασμα» στην Κίνα 
(Wing, Lee, & Chen, οπ. αναφ. στο Yeung et al., 2005) και το «Φάντασμα που σε 
ΙΑ' Επιστημονική Επετηρίδα του Τμήματος Ψυχολογίας Α.Π.Θ.                                           115 
 
πιέζει» στην Καμπότζη (Hinton, Pich et al., 2005). Στις παραδοσιακές ελληνικές 
κοινωνίες το φαινόμενο απαντάται συχνά με τους λαϊκούς όρους «Μόρα» και 
«Βραχνάς» ή «Βαρυπνάς». Ως «Μόρα» περιγράφεται ένας εφιάλτης ή δαίμονας, ο 
οποίος επιτίθεται στον άνθρωπο την ώρα που κοιμάται προσπαθώντας να τον πνίξει 
(Μπουσμπούκης, οπ. αναφ. στο Kλίμοβα, 2010). Παρομοίως, φαίνεται πως εκπρόσωποι 
της εκκλησίας αποδίδουν την υπνική παράλυση σε επιθέσεις δαιμόνων (Μαύρος, 2009). 
Ποιοτική έρευνα σε χωριό της Λάρισας, στο οποίο διατηρείται έντονη θρησκευτικότητα 
και πολλές δοξασίες, έδειξε πως οι κάτοικοι απέδιδαν την υπνική παράλυση σε ένα 
σατανικό πνεύμα, το «Ίσκιωμα» (Ζιακκίδου & Κόκκα, 2012).  
 Η υπνική παράλυση σε δυτικοποιημένες κοινωνίες. Υπάρχουν λιγοστές 
σύγχρονες μελέτες σε δυτικές, κοσμικές και παγκοσμιοποιημένες κοινωνίες και 
πληθυσμιακές ομάδες, οι οποίες δείχνουν πως η υπνική παράλυση αποδίδεται 
σπανιότερα σε υπερφυσικούς και μεταφυσικούς παράγοντες. Αν εξαιρέσουμε τις 
ερμηνείες περί απαγωγής από εξωγήινους που παρατηρούνται σε κάποιους πληθυσμούς 
των ΗΠΑ (Hufford, 2005. McNally & Clancy, 2005), οι περισσότερες ερμηνείες που 
δίνονται σε αυτά τα πολιτισμικά πλαίσια φαίνεται πως έχουν να κάνουν με 
ψυχολογικούς και σωματικούς παράγοντες, όπως κάποια δυσλειτουργία του 
εγκεφάλου, ενώ πιθανές αιτίες θεωρούνται συχνά το στρες και η κόπωση (Yeung et al., 
2005. Jahal et al., 2014). 
 Αξίζει να σημειωθεί ότι η ερμηνεία της υπνικής παράλυσης δεν έχει απλώς 
περιγραφική αξία, αλλά φαίνεται πως επηρεάζει τον τρόπο που εκδηλώνεται το 
επεισόδιο, την εμπειρία του ατόμου κατά τη διάρκεια του, αλλά και τον αντίκτυπο που 
αυτό έχει. Υπάρχουν ενδείξεις ότι, καθώς η υπνική παράλυση γίνεται πιο γνωστή, το 
ποσοστό αναφερόμενων επεισοδίων αυξάνεται (Hinton, Pich et al., 2005. Spanos, 
McNulty, DuBreuil, Pires, & Burgess, 1995). Επίσης, σε ομάδες όπου η υπνική 
παράλυση συνδέεται με την επίθεση από κακά πνεύματα και άλλες υπερφυσικές αιτίες, 
τα επεισόδια συνοδεύονται από εντονότερη αίσθηση απειλής, μεγαλύτερο φόβο και 
δυσφορία τόσο κατά τη διάρκεια των επεισοδίων όσο και κατά τη διάρκεια της ημέρας. 
Σε ορισμένες περιπτώσεις, τα επεισόδια μπορεί να οδηγήσουν ακόμη και στην 
πυροδότηση διαταραχής μετά από ψυχοτραυματικό στρες (Cheyne & Pennycook, 2013. 
Hinton, Pich et al., 2005). Έρευνα των Cheyne και Pennycook (2013), τέλος, παρέχει 
ενδείξεις πως η γενική δυσφορία την περίοδο που το επεισόδιο έλαβε χώρα και οι η 
πεποιθήσεις περί μεταφυσικής διάστασης της υπνικής παράλυσης σχετίζονται θετικά 
με αυξημένη δυσφορία μετά το επεισόδιο. 
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Η Παρούσα Μελέτη 
Η πλειοψηφία των ερευνών στον χώρο της υπνικής παράλυσης υιοθετεί ποσοτική 
μεθοδολογία. Ακόμη και στις έρευνες που επεξεργάζονται ποιοτικά δεδομένα, όπως του 
Cheyne (2001) και του Jahal και των συνεργατών του (2014), αυτό γίνεται κυρίως μέσω 
ανοικτών ερωτήσεων που εμπεριέχονται σε ερωτηματολόγια  και αφορούν κατά κύριο 
λόγο τα χαρακτηριστικά της εμπειρίας και τις ερμηνείες των συμμετεχόντων. Οι 
έρευνες αυτές, αν και προσφέρουν πληροφορίες σχετικά με τις υπάρχουσες ερμηνείες 
για την υπνική παράλυση, δεν είναι ευαίσθητες στη διαδικασία σχηματισμού αυτών των 
ερμηνειών. Η παρούσα μελέτη επιδιώκει να μελετήσει πώς βιώνουν νέοι, που ζουν σε 
αστικά κέντρα της Ελλάδας, επεισόδια υπνικής παράλυσης και πώς τα διαχειρίζονται, 
και εστιάζει στον τρόπο που ερμηνεύονται τα επεισόδια και στο ρόλο που οι ερμηνείες 
αυτές διαδραματίζουν στην καθαυτή εμπειρία. Στην έρευνα υιοθετήθηκε ποιοτική 
μεθοδολογία με δεδομένο ότι ενδιαφέρει η προσωπική εμπειρία και η νοηματοδότηση 
της, αλλά και η αλληλεπίδραση αυτών με τις διαθέσιμες κοινωνικά ερμηνείες. 
Μέθοδος 
Συμμετέχοντες 
 Η δειγματοληψία στη συγκεκριμένη έρευνα ήταν ευκαιριακή. Συγκεκριμένα, 
αρχικά αναρτήθηκε σε ιστοσελίδα κοινωνικής δικτύωσης η εξής περιγραφή: «Κάποιες 
φορές πέφτοντας για ύπνο ή στο ξύπνημα κάποιοι ίσως βιώσουν μια μικρή περίοδο 
ανικανότητας να κουνηθούν παρόλο που έχουν πλήρως τις αισθήσεις τους και είναι 
ξύπνιοι» (βλ. και Cheyne, Newby-Clark et al., 1999, σελ. 314) για την προσέλκυση 
του ενδιαφέροντος πιθανών συμμετεχόντων. Η ανάρτηση περιλάμβανε, επιπλέον, την 
έκκληση για επικοινωνία μέσω προσωπικού μηνύματος όσων θεωρούσαν πως έχουν 
βιώσει αντίστοιχη εμπειρία. Κατόπιν αρχικής επικοινωνίας 10 ατόμων, έγιναν 
διευκρινιστικές ερωτήσεις, ώστε να διαπιστωθεί αν όντως είχαν βιώσει υπνική 
παράλυση βάσει των διαγνωστικών κριτηρίων που περιγράφονται στο  εγχειρίδιο για 
την ταξινόμηση των διαταραχών του ύπνου: International Classification of Sleep 
Disorders-Third Edtion (AASM, οπ. αναφ. στο Sharpless & Doghramji, 2015). Το 
τελικό δείγμα αποτελείται από εννέα συμμετέχοντες, έξι γυναίκες και τρεις άνδρες, με 
ηλικίες από 22 μέχρι 26 ετών. Εκτός από μία συμμετέχουσα που κατοικούσε στην 
Αθήνα, οι υπόλοιποι ήταν κάτοικοι της Θεσσαλονίκης. Η συμμετοχή στην έρευνα 
ήταν εθελοντική. 
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Συλλογή Δεδομένων  
 Η έρευνα που αφορά την υπνική παράλυση είναι ακόμη σε αρχικά στάδια και για το 
λόγο αυτό συνίσταται να δίνεται προτεραιότητα στη χρήση ημιδομημένων συνεντεύξεων, 
ώστε να αποκτάται πλουσιότερη εικόνα για το φαινόμενο (Sharpless & Doghramji, 2015). 
Η συλλογή του ερευνητικού υλικού έγινε με ημιδομημένες συνεντεύξεις. Το σχέδιο της 
συνέντευξης αποτελούνταν από έξι θεματικές ενότητες: 1) Περιγραφή του πρώτου 
επεισοδίου υπνικής παράλυση, 2) Προηγούμενη γνώση και ερμηνεία πρώτου επεισοδίου, 
3) Τρόποι κατανόησης-διαχείρισης της εμπειρίας, 4) Συζήτηση με άλλους για την υπνική 
παράλυση, 5) Βιώματα από επόμενα επεισόδια υπνικής παράλυσης, 6) Νοηματοδότηση της 
εμπειρίας. Κατά τη διάρκεια των συνεντεύξεων έγινε προσπάθεια να δοθεί χώρος στους 
συμμετέχοντες να περιγράψουν ελεύθερα την εμπειρία τους, διατηρώντας την παρέμβαση 
του ερευνητή στο ελάχιστο δυνατό. Οι συνεντεύξεις διενεργήθηκαν σε ουδέτερο χώρο, 
πλην μίας που διεξήχθη διαδικτυακά μέσω του λογισμικού Skype. Με μία συμμετέχουσα 
διεξήχθη και επιπλέον τηλεφωνική συνέντευξη, καθώς ήθελε να αναφέρει την εμπειρία της 
από επεισόδιο υπνικής παράλυσης που βίωσε μετά την πρώτη συνέντευξη. Οι συνεντεύξεις 
είχαν διάρκεια 12 με 56 λεπτά και μέση διάρκεια 28 λεπτά. 
 Όσον αφορά ζητήματα δεοντολογίας, οι συμμετέχοντες ενημερώθηκαν  πριν τη 
συνέντευξη για τους σκοπούς της έρευνας, με έντυπο ενημέρωσης και συγκατάθεσης, στο 
οποίο γινόταν σαφές ότι έχουν το δικαίωμα να αποσύρουν τη συμμετοχή τους από την 
έρευνα οποιαδήποτε στιγμή το επιθυμούσαν. Επιπλέον, εξασφαλίστηκε η διατήρηση της 
ανωνυμίας των συμμετεχόντων και η αποφυγή οποιασδήποτε βλάβης ή παραπλάνησης 
τους, και ενημερώθηκαν ότι μπορούν να έχουν πρόσβαση στα αποτελέσματα της έρευνας, 
εφόσον το θελήσουν. 
Ανάλυση Δεδομένων  
 Οι συνεντεύξεις απομαγνητοφωνήθηκαν αυτολεξεί παραλλάσσοντας όσα στοιχεία θα 
μπορούσαν να οδηγήσουν στην ταυτοποίηση των συμμετεχόντων. Στη συνέχεια τα κείμενα 
των συνεντεύξεων αναλύθηκαν με βάση τις αρχές της θεματικής ανάλυσης (Braun & 
Clarke, 2006). Συγκεκριμένα, η κωδικοποίηση διεξήχθη σε τρεις φάσεις. Η πρώτη φάση 
περιλάμβανε την ανοικτή κωδικοποίηση των απομαγνητοφωνημένων συνεντεύξεων και 
έγινε προσπάθεια να διατηρηθεί μια ισορροπία μεταξύ της κοντά στα δεδομένα 
κωδικοποίησης και της πιο αφαιρετικής απόδοσης τους. Η δεύτερη φάση, της κατ’ άξονα 
κωδικοποίησης, περιλάμβανε τη διαμόρφωση κατηγοριών κοινών θεμάτων και 
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υψηλότερων επιπέδων αφαίρεσης βάσει των πρώτων κωδικών. Στην τρίτη φάση, της 
επιλεκτικής κωδικοποίησης, έγινε προσπάθεια οι βασικές κατηγορίες να οργανωθούν σε 
ευρύτερες θεματικές, ώστε να προκύπτει μία συνεκτική θεώρηση των αποτελεσμάτων. 
Τέλος, δημιουργήθηκε ένα μοντέλο διαγράμματος (βλ. Σχήμα 1) σε μια προσπάθεια να 
εκφραστούν εναργέστερα οι σχέσεις και οι αλληλεπιδράσεις μεταξύ των βασικών 
κατηγοριών.  
 Για να εξασφαλιστεί η πιστότητα της ανάλυσης, δηλαδή αντιστοιχία ανάμεσα στις 
νοητικές κατασκευές των συμμετεχόντων και στον τρόπο αποτύπωσης τους από τους 
συγγραφείς (Τσιώλης, 2014) η ανοικτή κωδικοποίηση των δύο πρώτων συνεντεύξεων 
συζητήθηκε με μια ερευνητική ομάδα και τροποποιήθηκε όπου αυτό ήταν απαραίτητο, 
μέχρι να επιτευχθεί συμφωνία. Με άξονα τις υποδείξεις της ομάδας ακολούθησε και η 
κωδικοποίηση των υπόλοιπων απομαγνητοφωνημένων συνεντεύξεων. Όσον αφορά τη 
δεύτερη και την τρίτη φάση της κωδικοποίησης, έγινε διασταύρωση των οπτικών μεταξύ 
των μελών της ομάδας για τους άξονες και τις θεματικές, και μέσα από εκτενείς συζητήσεις 
μεταξύ των συγγραφέων επιλέχθηκαν οι πλέον πειστικές ερμηνευτικές εκδοχές, οι οποίες 
φάνηκε να υποστηρίζονται με τον καλύτερο δυνατό τρόπο από τα δεδομένα.  
Αποτελέσματα και Συζήτηση 
 Από την ανάλυση των συνεντεύξεων προέκυψαν πέντε θεματικές κατηγορίες που 
αφορούν την περιγραφή της εμπειρίας και των τρόπων διαχείρισης και νοηματοδότησής 
της. Αυτές είναι οι εξής: α) Εμπειρία επεισοδίου υπνικής παράλυσης, β) Διαχείριση της 
υπνικής παράλυσης, γ) Ερμηνεία υπνικής παράλυσης δ) Συμβολή της ερμηνείας στην 
εμπειρία επεισοδίου και ε) Αντίκτυπος της υπνικής παράλυσης. Από την ανάλυση των 
αποτελεσμάτων προέκυψε το παρακάτω θεωρητικό μοντέλο (βλ. Σχήμα 1). Ο τρόπος 
εκδήλωσης των επεισοδίων, η γνώση και η πληροφόρηση για την υπνική παράλυση, πριν 
την εκδήλωση του πρώτου επεισοδίου, αλλά και μετά από αυτό, καθώς και το μοίρασμα 
της εμπειρίας με άλλους φάνηκε να διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην ερμηνεία της 
εμπειρίας συνολικά. Η ερμηνεία φάνηκε να επηρεάζει κατά τη διάρκεια μετέπειτα 
επεισοδίων τις σκέψεις όσων συμμετεχόντων είχαν επίγνωση ότι βιώνουν υπνική 
παράλυση. Αν και τα βασικά χαρακτηριστικά των επεισοδίων δε φάνηκε να αλλάζουν, η 
αλλαγή στις σκέψεις και οι ερμηνείες κατά τη διάρκεια των επεισοδίων φάνηκε να οδηγούν 
σε διαφορετικές αντιδράσεις των συμμετεχόντων και να επηρεάζουν την εμπειρία 
κατοπινών επεισοδίων. Τέλος, ο αντίκτυπος της υπνικής παράλυσης φάνηκε να έχει σχέση 
τόσο με τις ερμηνείες που υιοθετήθηκαν όσο και με την εμπειρία από επεισόδια.   
 Παρακάτω περιγράφονται αναλυτικά οι κατηγορίες που απαρτίζουν τις πέντε 
ΙΑ' Επιστημονική Επετηρίδα του Τμήματος Ψυχολογίας Α.Π.Θ.                                           119 
 









Σχήμα 1. Ο Ρόλος της Ερμηνείας της Υπνικής Παράλυσης 
Εμπειρία Επεισοδίου Υπνικής Παράλυσης 
 Τα βασικά φαινομενολογικά χαρακτηριστικά της εμπειρίας και οι υπναγωγικές και 
υπνοπομπικές ψευδαισθήσεις που τη συνοδεύουν, σύμφωνα με τις περιγραφές των 
συμμετεχόντων στη συγκεκριμένα έρευνα, ήταν κοινά με αυτά που απαντώνται στη σχετική 
βιβλιογραφία. Στην παρουσίαση των αποτελεσμάτων του παρόντος άρθρου δε 
συμπεριλαμβάνονται οι κατηγορίες που αφορούν τα χαρακτηριστικά αυτά, καθώς 
παρουσιάστηκαν λεπτομερώς στη βιβλιογραφική ανασκόπηση. Ωστόσο αξίζει να 
αναφερθεί ενδεικτικά πως τέσσερεις συμμετέχοντες είδαν συγκεκριμένες μορφές στον 
χώρο κατά τη διάρκεια επεισοδίων και άλλοι τέσσερεις είχαν κινητικές, αιθουσίαιες και 
αυτοσκοπικές εμπειρίες.  
 Έναρξη επεισοδίου υπνικής παράλυσης. Όσον αφορά την έναρξη του επεισοδίου, 
τέσσερις συμμετέχοντες ανέφεραν πως καθώς πήγαινε να τους πάρει ο ύπνος «ξύπνησαν 
εγκεφαλικά» και ένιωσαν σαν να βρέθηκαν σε μια κατάσταση μεταξύ ύπνου και ξύπνιου, 
ενώ το σώμα τους ήταν παράλυτο. Τρεις συμμετέχοντες ανέφεραν πως έβλεπαν κάποιο 
κακό όνειρο και σταδιακά μετήλθαν σε κατάσταση υπνικής παράλυσης. Και σε έρευνα των 
Cheyne, Newby-Clark και των συνεργατών τους (1999) πολλοί συμμετέχοντες ανέφεραν 
πως η υπνική παράλυση ξεκίνησε από ένα όνειρο. Τέλος, τρεις συμμετέχοντες ανέφεραν 
πως κάποια επεισόδια υπνικής παράλυσης ξεκίνησαν με αυτοσκοπικές εμπειρίες. 
 Συνειδητότητα. Πολλοί συμμετέχοντες αναφέρθηκαν στη βεβαιότητα πως είναι 
«ξύπνιοι εγκεφαλικά» και έχουν πλήρη αντίληψη κατά τη διάρκεια υπνικής παράλυσης. 












Αντιδράσεις κατά την 
Διάρκεια Επεισοδίου 
Σκέψεις και Ερμηνείες 
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σκέψεις κατά τη διάρκεια επεισοδίου.  
 Σκέψεις και ερμηνείες. Πολλοί συμμετέχοντες ανέφεραν ότι κατά τη διάρκεια της 
υπνικής παράλυσης, κυρίως στο πρώτο επεισόδιο, δε γνώριζαν τι τους συμβαίνει, γεγονός 
που δημιούργησε άγχος και φόβο. Φαίνεται πως μεταξύ των νέων στο συγκεκριμένο 
πολιτισμικό πλαίσιο το φαινόμενο της υπνικής παράλυσης δεν είναι ιδιαίτερα γνωστό, είτε 
με λαϊκούς ή με επιστημονικούς όρους. Τρεις συμμετέχοντες είχαν επεισόδια κατά τη 
διάρκεια των οποίων ένιωσαν πως κάτι αλλόκοτο και μεταφυσικό συμβαίνει, όπως η 
επίσκεψη του Διαβόλου και της Μόρας, που αναφέρθηκε από δύο συμμετέχοντες που 
γνώριζαν τη δοξασία σχετικά με τη Μόρα. Αυτές οι αναφορές σχετίζονται με τα πρώτα 
επεισόδια που είχαν βιώσει οι συγκεκριμένοι συμμετέχοντες, όταν δεν είχαν ακόμη 
γνωρίσει την επιστημονική ερμηνεία του φαινομένου. Έξι συμμετέχοντες ανέφεραν πως 
κατά τη διάρκεια επεισοδίου δεν μπόρεσαν να αναλογιστούν τι τους συμβαίνει, καθώς τους 
είχε κατακλύσει ο τρόμος, και  προσπαθούσαν απλώς να βγουν από αυτήν την κατάσταση. 
Φαίνεται πως για αυτούς το βίωμα που περιλάμβανε ψευδαισθήσεις, όπως εισβολή σκιών 
κι επίθεση από τέρατα, δεν επιδεχόταν ερμηνευτική ανακατασκευή κατά τη διάρκεια του 
επεισοδίου. Επίσης αυτοί οι συμμετέχοντες δε φαίνεται να ήταν περισσότερο ανοιχτοί από 
άλλους στην ύπαρξη του μεταφυσικού πριν τα επεισόδια, κάτι που συνάδει με την υπόθεση 
του Hufford (1982, 2005) σχετικά με τον εγγενή πνευματικό, και συχνά μεταφυσικό, 
χαρακτήρα της εμπειρίας. 
 Συναισθηματική φόρτιση. Όλοι οι συμμετέχοντες εκτός από έναν αναφέρθηκαν στον 
έντονο φόβο και τρόμο αλλά και την αίσθηση απειλής και ευαλωτότητας που είχαν κατά τα 
επεισόδια υπνικής παράλυσης, συναισθήματα που συνδέονταν με το γεγονός ότι δεν 
μπορούσαν να κουνηθούν, με τις αλλόκοτες αισθητήριες αντιλήψεις ή με την άγνοια για το 
τι τους συμβαίνει, ιδίως στα πρώτα επεισόδια. Κάποιοι αναφέρθηκαν και σε πανικό ή και 
σοκ ως συνέπεια της εμπειρίας. Τέσσερεις, μάλιστα, φοβήθηκαν ότι θα πεθάνουν, ενώ άλλοι 
τέσσερεις φοβήθηκαν ότι θα παραμείνουν για το υπόλοιπο της ζωής τους σε κατάσταση 
παράλυσης. 
 Αντιδράσεις. Σχεδόν όλοι οι συμμετέχοντες αναφέρθηκαν στις προσπάθειες που 
έκαναν να κινηθούν κατά τη διάρκεια της υπνικής παράλυσης. Οι προσπάθειες 
επικεντρώνονταν στην κίνηση κάποιου μέλους του σώματος, στο να ανοίξουν τα μάτια, 
ακόμα και στο να αμυνθούν απέναντι στην επίθεση των σκιών. Άλλες αντιδράσεις 
συμπεριλαμβάνουν την προσπάθεια για κραυγή βοήθειας, την προσευχή και τη συνειδητή 
προσπάθεια για αφύπνιση. Η μελέτη των εσωτερικών αντιδράσεων των συμμετεχόντων 
απουσιάζει από τη σύγχρονη έρευνα σχετικά με την υπνική παράλυση, και οι ίδιοι οι 
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συμμετέχοντες αναφέρουν σε κάποιες περιπτώσεις πως δε γνωρίζουν τί είναι πιο 
αποτελεσματικό, π.χ. το να προσπαθούν να ηρεμήσουν ή να καταβάλλουν κάθε δυνατή 
προσπάθεια για να κουνηθούν.        
 Το τέλος του επεισοδίου. Όσον αφορά την προσπάθεια για κίνηση, κάποιοι ανέφεραν 
πως συνήλθαν καθώς πέτυχαν είτε να κουνήσουν κάποιο μέλος τους ή να ανοίξουν τα μάτια. 
Αντιθέτως, δύο άλλοι συμμετέχοντες συνήλθαν, αφού παραιτήθηκαν από κάθε προσπάθεια 
να κουνηθούν και προσπάθησαν να ηρεμήσουν.  
 Σχετικά με τη συναισθηματική κατάσταση μετά το τέλος του επεισοδίου, τα 
συναισθήματα που κυριαρχούσαν είναι ο φόβος, ο τρόμος, το σοκ και η αναστάτωση. Δύο 
συμμετέχοντες ανέφεραν πως βίωσαν και έντονη έκπληξη, επειδή η εμπειρία τους είχε κάτι 
πρωτόγνωρο και διαφορετικό. Αμέσως μετά το τέλος του επεισοδίου οι συμμετέχοντες 
ανέφεραν πως επιδίωξαν να δώσουν μια εξήγηση για το τί ήταν αυτό που τους συνέβη, και 
κυρίως μετά το πρώτο επεισόδιο. Για παράδειγμα, η Ντίνα1 δεν είχε την παραμικρή γνώση 
για την ύπαρξη υπνικής παράλυσης και, καθώς δεν είναι δεκτική στις μεταφυσικές 
ερμηνείες, ανέφερε:  
«...κι εκεί εντάξει ας πούμε, όταν είχα σηκωθεί εε, κατάλαβα ότι δεν είναι κάτι στον 
ύπνο μου, απλώς γενικά αυτό, δεν μπόρεσα να του προσδώσω μια ερμηνεία, να πω ότι 
“τώρα αυτό από πού προήλθε;”. Και πιο πολύ το ότι ας πούμε σαν να βλέπω εφιάλτη, 
το πήρα στο μυαλό μου έτσι, εκείνη τν στιγμή ίσως την πρώτη φορά ναι, να θεώρησα 
ότι όντως υπάρχει, μια σκιά που προσπαθεί να με προσεγγίσει και να με κάνει κάτι, 
απλώς ότι, όντως αυτή η σκιά κινείται στο χώρο και, αυτό, μου προκάλεσε αυτά τα 
συναισθήματα. Απλώς μετά που το σκεφτόμουνα λέω ότι ίσως, αυτό, πήγε το μυαλό 
μου ότι ίσως κάτι να μου μοιάσε ή απλώς μάλλον θα κοιμόμουνα και θα νόμιζα ότι 
είμαι ξύπνια.» 
 
  Άλλες ερμηνείες έχουν να κάνουν με μια κατάσταση μεταξύ ύπνου και ξύπνιου, 
επίσκεψη της Μόρας και επίσκεψη του Διαβόλου. Από τις δύο τελευταίες ερμηνείες 
φαίνεται πως για ορισμένους η εμπειρία του επεισοδίου ήταν τόσο έντονη που συνέχισαν 
να πιστεύουν και μετά το τέλος επεισοδίου ότι κάποια από τις μορφές που είχαν δει 
ενδέχεται να βρίσκεται όντως στο σπίτι τους. Τέλος, κάποιοι συμμετέχοντες ανέφεραν πως 
                                                          
1  Όπου κρίθηκε απαραίτητο για τη διευκόλυνση της ανάγνωσης και τη διατήρηση της 
συνοχής των νοήματος στην παρουσίαση των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκαν 
ψευδώνυμα για τους συμμετέχοντες. 
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μετά την παρέλευση της εμπειρίας σηκώθηκαν από το κρεβάτι ή άνοιξαν και τα φώτα και 
δεν ξανακοιμήθηκαν για ώρες ή για ολόκληρο το βράδυ, λόγω φόβου. Υπάρχουν, βέβαια, 
και συμμετέχοντες που ανέφεραν πως ξανακοιμήθηκαν αμέσως μετά από επεισόδιο. 
Διαχείριση της Εμπειρίας της Yπνικής Παράλυσης 
 Ο άξονας αυτός παρουσιάζει την προσπάθεια των συμμετεχόντων να διαχειριστούν και 
να κατανοήσουν την εμπειρία της υπνικής παράλυσης. Τα θέματα που αναπτύσσονται γύρω 
από την πληροφόρηση και την επικοινωνία της εμπειρίας δεν έχουν μελετηθεί εκτενώς, 
φαίνεται όμως πως αποτελούν ζητήματα καίριας σημασίας τόσο για την κατανόηση της 
εμπειρίας από τους συμμετέχοντες όσο και για τον αντίκτυπο που αυτή έχει. 
 Γνώση και πληροφόρηση για την υπνική παράλυση. Πέντε συμμετέχοντες ανέφεραν 
πως είχαν ακούσει για την υπνική παράλυση ως Μόρα, πριν τη βιώσουν για πρώτη φορά οι 
ίδιοι, από φίλους τους, από κάποια τηλεοπτική εκπομπή (Μαύρος, 2009) ή από το 
διαδίκτυο. Οι υπόλοιποι τέσσερεις δεν είχαν ακούσει τίποτα περί «Μόρας» ή «υπνικής 
παράλυσης». Φαίνεται, συνεπώς, ότι στη συγκεκριμένη ομάδα επικοινωνούνται ακόμη οι 
λαϊκές δοξασίες περί Μόρας, που ήταν κυρίαρχες στις ελληνικές παραδοσιακές κοινωνίες, 
παρότι δεν είναι ευρέως γνωστές, τουλάχιστον στους νέους Έλληνες που ζουν σε αστικές 
περιοχές, σε αντίθεση με τα ευρήματα των Ζιακκίδου και Κόκκα (2012) από έρευνα σε μια 
πιο παραδοσιακή ελληνική κοινότητα. Επιπλέον, δύο από τους συμμετέχοντες είπαν πως 
παρόλο που είχαν ακούσει περί Μόρας δεν μπόρεσαν να συνδέσουν τα επεισόδια υπνικής 
παράλυσης που βίωσαν με αυτό που είχαν ακούσει: «...την είχα τη Μόρα εντελώς 
διαφορετικά στο μυαλό μου, ότι έρχεται μια μορφή πάνω σου και σε πλακώνει.», κάτι που 
συνδέεται πιθανώς με την ποικιλομορφία που παρατηρείται όσον αφορά την εμφάνιση της 
υπνικής παράλυσης.  
 Όσον αφορά την πληροφόρηση μετά το πρώτο επεισόδιο, δύο συμμετέχοντες ανέφεραν 
πως όταν μίλησαν σε φίλους για το βίωμα τους έλαβαν την απάντηση πως πρόκειται για τη 
Μόρα, ενώ μία συμμετέχουσα ανέφερε πως η φίλη της ενίσχυσε την πεποίθηση που είχε, 
δηλαδή ότι την επισκέπτεται ο Διάβολος. Πολλοί συμμετέχοντες έκαναν λόγο για 
αναζήτηση πληροφοριών στο διαδίκτυο, αφότου βίωσαν κάποιο επεισόδιο. Αναφέρθηκαν 
κυρίως στις ιατρικές-φυσιολογικές ερμηνείες που βρήκαν και κατά δεύτερο λόγο στις 
μεταφυσικές ερμηνείες περί Μόρας. 
 Αποτέλεσμα της πληροφόρησης. Οι περισσότεροι συμμετέχοντες υιοθέτησαν την 
επιστημονική ερμηνεία του φαινομένου και ανέφεραν πως η πληροφόρηση για την υπνική 
παράλυση μείωσε την ανησυχία τους, καθώς πρόσφερε μια ερμηνεία και συνέβαλλε στη 
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συνειδητοποίηση πως είναι μια εμπειρία που έχουν και άλλοι. Μία συμμετέχουσα, για 
παράδειγμα, ανέφερε πως η άγνοια για την υπνική παράλυση την έκανε να σκέφτεται πιο 
παρανοϊκά πράγματα, ενώ η Ντίνα ανέφερε:  
«Κι έλεγα τώρα ότι “τί παθαίνω;”, ξες το ‘δινα, το προσέδιδα σε κάτι ότι κάτι εγώ έχω 
πάθει, κι ότι δεν ήταν ας πούμε κάτι που μπορεί να το παθαίνουν κι άλλοι άνθρωποι. Ε, 
μετά που άκουσα αυτό για τη Μόρα, εεε, επειδή ας πούμε το είχα ακούσει σε πλαίσια 
ότι, εεε, παθαίνεις κάτι στον ύπνο σου που άλλοι του προσδίδουν την έννοια “Μόρα”, 
εεεε κατάλαβα ότι το παθαίνουνε κι άλλοι, του ‘δωσα ένα όνομα κι ίσως του ‘δωσα μια 
ταυτότητα, πες, εκείνη τη στιγμή. Εεεμ, απλώς αυτό λίγο ίσως με χαλάρωσε στο ότι 
μπορούσα ας πούμε και να το μοιραστώ, δηλαδή, να πω το ότι “α, δεν είναι κάτι που 
παθαίνω μόνο εγώ, δεν είναι κάτι έτσι, κάπως τόσο προβληματικό”.» 
 Πέρα από τη συγκεκριμένη μελέτη, αντιδράσεις ανακούφισης στην πληροφόρηση για 
την υπνική παράλυση απαντώνται και στη βιβλιογραφία (Cheyne, Rueffer et al, 1999. 
Sharpless & Barber, 2011) ενώ, σύμφωνα με τον Sharpless και τους συνεργάτες του (2010), 
η ψυχο-εκπαίδευση σχετικά με την υπνική παράλυση φαίνεται να μειώνει το άγχος που 
μπορεί να τη συνοδεύει (π.χ ο φόβος κάποιου ότι τρελαίνεται). 
 Επικοινωνία της εμπειρίας της υπνικής παράλυσης. Οι περισσότεροι 
συμμετέχοντες ανέφεραν πως μοιράστηκαν την εμπειρία της υπνικής παράλυσης με φίλους 
τους και άλλα κοντινά τους πρόσωπα. Οι λόγοι για αυτό ποικίλλουν στις αναφορές των 
συμμετεχόντων, όπως ότι το μοίρασμα αποτέλεσε προσπάθεια μετριασμού του φόβου και 
προσπάθεια καλύτερης κατανόησης και διαχείρισης της εμπειρίας, ενώ άλλοι 
συμμετέχοντες μοιράστηκαν την εμπειρία τους με αφορμή κάποια συζήτηση για 
παραπλήσια θέματα. Όλοι οι συμμετέχοντες ανέφεραν ότι θα μιλούσαν για την υπνική 
παράλυση, ωστόσο όχι υπό τις ίδιες προϋποθέσεις. Για παράδειγμα, ένας συμμετέχων 
δήλωσε ότι δε θα μιλούσε για την εμπειρία του σε πρόσωπα κύρους, ενώ μία συμμετέχουσα 
δε θα μοιραζόταν τις προσωπικές της ερμηνείες ή τις λεπτομέρειες για τις σκιές που έχει 
δει. Αξίζει να σημειωθεί ότι κάποιοι συμμετέχοντες ανέφεραν ότι μοιράστηκαν την 
εμπειρία τους ως κάτι ασυνήθιστο, αξιοσημείωτο και άξιο θαυμασμού, γεγονός που δεν έχει 
περιγραφεί στη σχετική βιβλιογραφία. Σε έρευνα των Cheyne, Newby-Clark και των 
συνεργατών τους (1999) περισσότεροι από τους μισούς συμμετέχοντες δεν είχαν μιλήσει 
σε κανέναν για την υπνική παράλυση από φόβο, μήπως θεωρηθούν παράξενοι, ενώ πολλοί 
που μίλησαν σε κάποιους έλαβαν όντως ανάλογες αντιδράσεις. Στην παρούσα μελέτη οι 
αντιδράσεις στο άκουσμα για την υπνική παράλυση ατόμων που δε γνώριζαν κάτι σχετικό 
ήταν όντως οι προσδοκώμενες, π.χ. ότι ο συμμετέχων φαντάστηκε την εμπειρία, ότι θέλει 
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να δείξει ότι έχει ζήσει κάτι ιδιαίτερο, ή ότι απλώς έβλεπε όνειρο. Όταν, όμως, οι 
συνομιλητές γνώριζαν για την υπνική παράλυση, δεν τη στιγμάτισαν, ούτε την 
αμφισβήτησαν παρά διευκόλυναν το μοίρασμα της. 
Ερμηνεία της Υπνικής Παράλυσης 
 Παραπάνω παρουσιάστηκαν οι ερμηνείες των συμμετεχόντων για την υπνική 
παράλυση κατά τη διάρκεια επεισοδίου, αλλά και αμέσως μετά από αυτό. Σε αυτόν τον 
άξονα παρουσιάζονται οι ερμηνείες των συμμετεχόντων για την υπνική παράλυση όπως 
δίνονται τη στιγμή που πραγματοποιείται η συνέντευξη. 
Παράγοντες που θεωρούν οι συμμετέχοντες πως οδηγούν σε υπνική παράλυση. Οι 
συμμετέχοντες ανέφεραν πως το άγχος, η ένταση, η κούραση και οι δυσκολίες στον ύπνο 
είναι οι κυριότεροι παράγοντες που σχετίζονται με τα επεισόδια που βιώνουν, και όντως 
αυτοί είναι οι παράγοντες που αναφέρονται και στη σχετική βιβλιογραφία (AASM, οπ. 
αναφ. στο Sharpless et al., 2010. Cheyne & Penycook, 2013. Friedman & Paradis, 2002). 
Τρεις συμμετέχοντες αναφέρθηκαν επίσης στην πιθανή σχέση του αλκοόλ και άλλων 
ουσιών με την υπνική παράλυση. 
Η υπνική παράλυση ως ένα επιστημονικά εξηγήσιμο και όχι μεταφυσικό φαινόμενο. 
Παρόλο που για πολλούς συμμετέχοντες η εμπειρία επεισοδίων έχει μεταφυσική χροιά, 
μόνο δύο από τους συμμετέχοντες αφήνουν ανοικτή την πιθανότητα ύπαρξης κάποιας 
μεταφυσικής πτυχής της υπνικής παράλυσης και δηλώνουν συγχρόνως ότι δεν την 
πιστεύουν πραγματικά. Αυτό έρχεται σε αντίθεση με έρευνα στην πιο κλειστή παραδοσιακή 
κοινωνία της Βερδισκούσας (Ζιακίδου και Κόκα, 2012), όπου όλοι οι συμμετέχοντες 
αποδίδουν την υπνική παράλυση σε μεταφυσικούς παράγοντες που σχετίζονται με τη 
θρησκεία. Οι  συμμετέχοντες ανέφεραν πως δέχονται την επιστημονική ερμηνεία της 
υπνικής παράλυσης, θεωρώντας την ως μια παροδική δυσλειτουργία του ύπνου. Τέτοιου 
είδους ερμηνείες, όπως φαίνεται και στη βιβλιογραφική ανασκόπηση, παρουσιάζονται και 
σε άλλες έρευνες σε κοσμικές, παγκοσμιοποιημένες και δυτικού τύπου κοινωνίες (Jahal et 
al., 2014. Yeung et al., 2005). Δύο συμμετέχοντες μάλιστα αναφέρουν πως οι μορφές που 
είδαν κατά τη διάρκεια επεισοδίου υπνικής παράλυσης μάλλον αποτελούσαν προϊόντα 
παρερμηνείας στοιχείων του περιβάλλοντος.  
Ο λόγος για την επικράτηση των συγκεκριμένων ερμηνειών μπορεί να αποδοθεί σε 
διάφορους παράγοντες. Στο συγκεκριμένο πολιτισμικό πλαίσιο, και ιδίως μεταξύ των νέων 
που κατοικούν και σπουδάζουν σε μεγαλουπόλεις, επικρατεί ο ορθολογισμός και οι 
ερμηνείες της ανθρώπινης συμπεριφοράς και εμπειρίας με βάση τη φυσιολογία είναι 
ευρύτατα διαδεδομένες. Μία εύλογη υπόθεση είναι πως, καθώς οι συμμετέχοντες δεν 
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πίστευαν στις δοξασίες περί υπνικής παράλυσης ή δεν είχαν ακούσει τίποτα για αυτές, 
βίωσαν την εμπειρία ως κάτι πρωτόγνωρο και η πιο πειστική εξήγηση για αυτούς δόθηκε 
μέσω της επιστήμης. Αρκετοί συμμετέχοντες αναφέρουν πως προτιμούν έναν 
«ορθολογικό» τρόπο σκέψης και πως δεν πιστεύουν στα παραφυσικά φαινόμενα ή στη 
θρησκεία. Καθώς ο τρόπος σκέψης επηρεάζει το είδος των πληροφοριών που αναζητώνται, 
αλλά και το πόσο πειστικές θεωρούνται (Cheyne & Penycook, 2013), μπορούμε να 
θεωρήσουμε ότι οι συμμετέχοντες αναζήτησαν επιστημονικές πληροφορίες  σχετικά με την 
εμπειρία τους.  
Συμβολή της Ερμηνείας στην Εμπειρία Επεισοδίου                                         
Επίγνωση κατά την υπνική παράλυση. Τέσσερεις συμμετέχοντες ανέφεραν ότι σε 
μετέπειτα επεισόδια είχαν επίγνωση ότι αυτό που βιώνουν είναι υπνική παράλυση και ότι 
αυτή η επίγνωση φάνηκε πολύ βοηθητική και συνέβαλε στο να διατηρήσουν την ψυχραιμία 
τους. Η δυνατότητα επίγνωσης κάποιων συμμετεχόντων μάς οδηγεί να υποθέσουμε ότι είτε 
η υπνική παράλυση αποτελεί μια ξεχωριστή κατάσταση της συνειδητής εγρήγορσης, την 
οποία οι συμμετέχοντες μπορούν να αναγνωρίσουν, ή ότι βρίσκονται σε φυσιολογική 
εγρήγορση και αναγνωρίζουν ότι βρίσκονται σε υπνική παράλυση, λόγω των βασικών 
χαρακτηριστικών της εμπειρίας (βρίσκονται ξαπλωμένοι  στο σκοτάδι και παράλυτοι). Η 
πρώτη υπόθεση φαίνεται πιο πειστική, αν λάβουμε υπόψη τις αναφορές δυο συμμετεχόντων 
που περιγράφουν ότι κατά τη διάρκεια των επεισοδίων βρίσκονται σε μια περίεργη, 
ημισυνειδητή κατάσταση. Δύο ακόμη κάνουν λόγο για απώλεια αίσθησης του χρόνου, ενώ 
άλλοι δυο μιλούν για απώλεια αίσθησης του εαυτού τους: «...ένιωθα ότι, δεν είμαι εγώ 
εκείνη την ώρα και δεν μπορούσα να λειτουργήσω σαν άτομο...». Σύμφωνα με τους Parker 
& Blackmore (2002), παρόλο που πολλοί αναφέρουν ότι είναι ξύπνιοι κατά τη διάρκεια της 
υπνικής παράλυσης, είναι πιθανό να βιώνουν «ψεύτικα ξυπνήματα», δηλαδή να βλέπουν 
πειστικά όνειρα πως είναι ξύπνιοι. Στην ίδια κατεύθυνση, τρεις συμμετέχοντες ανέφεραν 
πως σε κάποια επεισόδια υπνικής παράλυσης βίωναν μια κατάσταση στην οποία δύσκολα 
μπορούσαν να διακρίνουν αν είναι σε όνειρο ή αν είναι ξύπνιοι. Επιπλέον, μία 
συμμετέχουσα περιέγραψε το επεισόδιο ως «ζωντανό εφιάλτη». Απαιτείται περαιτέρω 
έρευνα για να διερευνηθούν οι παραπάνω υποθέσεις, γνώση που μπορεί να βοηθήσει στον 
σχεδιασμό παρεμβάσεων για τη μείωση του φόβου σε άτομα που βιώνουν υπνική 
παράλυση. 
Με βάση την ανάλυση, οι επιστημονικές ερμηνείες φαίνεται να κυριαρχούν και φαίνεται 
πως συμβάλλουν στη μείωση του φόβου που βιώνει κανείς κατά τη διάρκεια του 
επεισοδίου. Δύο από τους συμμετέχοντες ανέφεραν ότι δε βίωσαν φόβο σε επεισόδια 
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υπνικής παράλυσης που είχαν αφού είχαν ενημερωθεί για το φαινόμενο, ενώ μία 
συμμετέχουσα που βίωσε επεισόδιο λίγες μέρες μετά τη συνέντευξη αναφέρει: «Και νομίζω 
ότι όλη αυτή η συζήτηση, ότι αυτό τελειώνει και το ένα και το άλλο το εξομάλυνε πάρα πολύ. 
Την επόμενη φορά θα είμαι τόσο εξοικειωμένη που ούτε καν θα καταλάβω [γέλια]». 
Στην παρούσα μελέτη φαίνεται πως η ωφέλιμη επίδραση της πληροφόρησης συνδεόταν 
και με διαφορετικές αντιδράσεις από τους συμμετέχοντες κατά τη διάρκεια επεισοδίων. 
Τέσσερις συμμετέχοντες, έχοντας επίγνωση ότι βιώνουν υπνική παράλυση, σε επόμενο 
επεισόδιο ανέφεραν πως σταμάτησαν να προσπαθούν να σταματήσουν την εμπειρία, 
αποφασίζοντας να ηρεμήσουν και να αφήσουν την εμπειρία να παρέλθει. Τρεις 
συμμετέχοντες αναφέρθηκαν στην προσπάθεια που έκαναν σε κατοπινά επεισόδια να 
κατανοήσουν πληρέστερα τί συμβαίνει, όπως το να κοιτούν γύρω και να παρατηρούν τις 
κινήσεις των σκιών διατηρώντας την ψυχραιμία τους. 
 Από την παρούσα μελέτη δημιουργείται η εντύπωση πως η γνώση για τις επιστημονικές 
ερμηνείες της εμπειρίας κατά τη διάρκεια επεισοδίου εξομαλύνει το βίωμα και μετριάζει 
τον φόβο σε συμμετέχοντες που δε γνώριζαν τίποτα σχετικά με το φαινόμενο. Παράλληλα, 
οι Cheyne και Pennycook (2013) παρέχουν ενδείξεις πως τα άτομα που αποδίδουν την 
υπνική παράλυση σε μεταφυσικούς παράγοντες σε μικρότερο βαθμό -ή καθόλου- βιώνουν 
μειωμένη αίσθηση φόβου, απειλής και επίθεσης κατά τη διάρκεια επεισοδίων και λιγότερη 
δυσφορία μετά τα επεισόδια. Οι ίδιοι προτείνουν πως η ενίσχυση των φυσιοκρατικών 
πεποιθήσεων για την υπνική παράλυση ενδέχεται να έχει για ωφέλιμη επίδραση για πολλούς 
ανθρώπους. Αξίζει ωστόσο να σημειωθεί ότι δεν παρατηρείται η ίδια επίδραση σε όλους 
τους συμμετέχοντες και σε όλα τα επεισόδια υπνικής παράλυσης, όπως περιγράφεται 
παρακάτω. 
 Κυριαρχία των χαρακτηριστικών της υπνικής παράλυσης. Πέντε συμμετέχοντες 
ανέφεραν ότι είχαν συναισθήματα φόβου και τρόμου κατά τη διάρκεια μετέπειτα 
επεισοδίων ακόμη και αφού είχαν ενημερωθεί σχετικά και παρότι είχαν επίγνωση για το τι 
τους συμβαίνει. Επίσης, σε κάποια επεισόδια ορισμένοι συμμετέχοντες είχαν επίγνωση ότι 
οι μορφές που βλέπουν δεν είναι πραγματικές, χωρίς αυτό να μειώνει τον φόβο τους (βλ. 
και Cheyne, 2001): 
 
«...σκεφτόμουν ότι να, είναι αυτό, παθαίνεις αυτό, κι ότι ο τρόπος είναι για να ξυπνή, 
είναι ο τρόπος να ξυπνήσεις οπότε ας πούμε και μια σκιά που να με τρόμαζε, θα με 
τρόμαζε πάλι άμα έβλεπα ας πούμε κάπως να με προσέγγιζε ή κάτι να γινόταν έτσι 
περίεργο, απλώς καταλάβαινα ότι, εεε, είναι στον, ας πούμε ήταν στα πλαίσια υπνικής 
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παράλυσης, δεν είναι ας πούμε ότι όντως η σκιά υπάρχει και μου επιτίθεται.» (Ντίνα) 
 
 Φαίνεται πως ο φόβος συνοδεύει συχνά τα επεισόδια της υπνικής παράλυσης, 
παρατήρηση που συνάδει με τα ευρήματα του Cheyne (2005) πως ακόμη και άτομα 
που έχουν βιώσει πολλές φορές υπνική παράλυση συνεχίζουν να βιώνουν έντονο 
φόβο κατά τα επεισόδια.  
 Ακόμη, φαίνεται πως κάποιες φορές οι ψευδαισθήσεις κατά τη διάρκεια του 
επεισοδίου επισκίαζαν τις ερμηνευτικές προσπάθειες των συμμετεχόντων βάσει 
όσων είχαν πληροφορηθεί: «εεε, προσπαθούσα να κοντρολάρω τις σκέψεις μου τη 
στιγμή τ’ ότι, άμα δω κάτι ας πούμε ρε παιδί μου, μια σκιά μπροστά μου, ότι, “ηρέμησε, 
μπορεί να μην είναι κάτι”, παρόλο που ’ντάξει αυτό καμιά φορά μπορεί και να, να σε 
καταβάλει ρε παιδί μου, μπορεί όντως εκείνη τη στιγμή μετά να κάτσεις να σκέφτεσαι 
κατά πόσο είναι κάτι». Τέλος, μία συμμετέχουσα ανέφερε πως η πληροφόρηση δεν 
είχε καμία συμβολή κατά τη διάρκεια των επεισοδίων, καθώς δεν μπορούσε να 
σκεφτεί λογικά εκείνη τη στιγμή.  
Αντίκτυπος της Υπνικής Παράλυσης 
 Ο άξονας αυτός αφορά τον αντίκτυπο που είχαν τα επεισόδια υπνικής παράλυσης στους 
συμμετέχοντες, θέμα που δεν έχει μελετηθεί επαρκώς. Οι  Cheyne & Penycook (2013) 
παρέχουν ενδείξεις πως τα επεισόδια υπνικής παράλυσης μπορεί να προκαλέσουν μετέπειτα 
δυσφορία και ότι ο βαθμός της δυσφορίας συνδέεται με την ένταση του επεισοδίου, με την 
ψυχική δυσφορία την περίοδο βίωσης του επεισοδίου και με τις ερμηνείες σχετικά με τις 
αιτίες της υπνικής παράλυσης. Στη συγκεκριμένη μελέτη, τέσσερις συμμετέχοντες 
ανέφεραν πως η υπνική παράλυση αποτέλεσε μια δυσάρεστη εμπειρία που προκάλεσε φόβο 
και αναστάτωση τις επόμενες μέρες, και ιδίως πριν τον ύπνο. Οι περισσότεροι 
συμμετέχοντες, αν και φοβισμένοι κατά τη διάρκεια επεισοδίων, δε θεώρησαν γενικά πως 
η υπνική παράλυση είναι κάτι που μπορεί να τους βλάψει και αυτό φάνηκε πως είχε να 
κάνει με τις ερμηνείες που είχαν υιοθετήσει για το φαινόμενο. Μία συμμετέχουσα, μάλιστα, 
ανέφερε πως θα ήθελε να ξαναβιώσει υπνική παράλυση γιατί: «...είναι μια εμπειρία που, 
έχει να κάνει και λίγο, έχει να κάνει, τί λίγο;, έχει να κάνει με το ασυνείδητο. Και ναι, με 
ενδιαφέρει το πώς αντιδρούσα ας πούμε...». Μία άλλη, επίσης, ανέφερε πως, έχοντας βιώσει 
τόσο μεγάλο φόβο κατά τη διάρκεια της υπνικής παράλυσης, ωφελήθηκε στο να 
αντιμετωπίζει πιο ψύχραιμα άλλα γεγονότα στη ζωή της. Τέσσερις ακόμα συμμετέχοντες 
ανέφεραν την υπνική παράλυση ως κάτι ξεχωριστό και αξιοθαύμαστο, που τους κίνησε την 
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περιέργεια και το ενδιαφέρον.  
 Επιπλέον, η εμπειρία συντέλεσε στο να κατανοήσουν οι συμμετέχοντες καλύτερα 
«παράξενες» εμπειρίες άλλων ατόμων. Συγκεκριμένα, τρεις συμμετέχοντες ανέφεραν ότι 
μέσω της εμπειρίας κατανόησαν πληρέστερα πώς «...κάποιοι άνθρωποι που βλέπουνε, ε, 
που βιώνουν ας πούμε κάποιες εμπειρίες καταλήγουνε να τα αποδίδουνε σε ποιο 
μεταφυσικά.». Επίσης,  μία συμμετέχουσα συνειδητοποίησε πως ακόμα και για κάτι τόσο 
ιδιαίτερο μπορεί κανείς να βρει και άλλα άτομα με παρόμοιες εμπειρίες, ενώ μία άλλη 
ανέφερε πως σκέφτηκε: «...ότι ίσως έτσι νιώθουν οι ψυχωτικοί, έχουνε ψευδαισθήσεις, και 
πόσο τρομαχτικό μπορεί να είναι γι’ αυτούς». 
Συμπεράσματα 
 Συνοψίζοντας τα παραπάνω, κατ’ αρχάς φαίνεται πως η φαινομενολογία ενός 
επεισοδίου υπνικής παράλυσης, όπως περιγράφεται από τους συμμετέχοντες της 
συγκεκριμένες μελέτης, δε διαφέρει ως προς τα βασικά χαρακτηριστικά της από τις 
περιγραφές στη σχετική βιβλιογραφία, παρατήρηση που συνηγορεί υπέρ της υπόθεσης ότι 
υπάρχει κοινή υποκείμενη φυσιολογία για την υπνική παράλυση (Hinton, Hufford, et al., 
2005. Wing et al., 1999). Ωστόσο, φάνηκε πως οι ερμηνείες του επεισοδίου από τους 
συμμετέχοντες και οι εσωτερικές τους αντιδράσεις επηρέασαν την εμπειρία του επεισοδίου 
και την κατάσταση μετά από αυτό. Η αυξημένη επίγνωση και η αλλαγή των αντιδράσεων 
και των σκέψεων των συμμετεχόντων κατά τη διάρκεια της υπνικής παράλυσης φαίνεται 
να λειτουργούν διαμεσολαβητικά, καθώς οι πολιτισμικές ερμηνείες επιδρούν στην εμπειρία 
του επεισοδίου. Σκιαγραφείται, συνεπώς, ένα προτεινόμενο μοντέλο για την κατανόηση της 
αλληλεπίδρασης μεταξύ της φυσιολογίας και του πολιτισμού στην υπνική παράλυση.  
Στο συγκεκριμένο  αστικό περιβάλλον, οι λαϊκές ερμηνείες και δοξασίες για την υπνική 
παράλυση δεν είναι γνωστές σε όλους. Μισοί περίπου συμμετέχοντες αγνοούσαν πλήρως 
την ύπαρξη της υπνικής παράλυσης την πρώτη φορά που βίωσαν επεισόδιο. Αυτή η 
συνθήκη μοιάζει με την περιγραφή του Hufford (1982, 2005) ότι η γνώση για την υπνική 
παράλυση και άλλες πνευματικές και μυστικιστικές εμπειρίες αφανίστηκε σταδιακά στις 
Η.Π.Α., λόγω της επικράτησης του ορθολογισμού και της αυξημένης ιατρικοποίησης. 
Οτιδήποτε παραφυσικό τείνει να εξηγείται είτε ως ένδειξη ψυχοπαθολογίας (π.χ 
ψευδαισθήσεις, τρέλα) ή ως απόρροια αφελούς, ανορθολογικής πίστεως που είχε ως 
αποτέλεσμα την αυθυποβολή σε αλλόκοτες εμπειρίες. Οι εμπειρίες αυτές τείνουν να 
στιγματίζονται και να μην συζητιούνται. Το ίδιο θεωρούμε πως συμβαίνει σε κάποιον 
βαθμό στα αστικά κέντρο της Ελλάδας τα οποία έχουν δεχτεί ισχυρές επιδράσεις 
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δυτικοποίησης και παγκοσμιοποίησης. Η ίδια η υπνική παράλυση συζητιέται λιγότερο, και 
αποφεύγεται η αναφορά στις πιο αλλόκοτες εμπειρίες που τη συνοδεύουν, λόγω του φόβου 
ότι θα θεωρηθούν ψυχοπαθολογικές. Από την άλλη πλευρά, φαίνεται ότι οι δοξασίες περί 
Μόρας που απαντώνται στις παραδοσιακές ελληνικές κοινωνίες δεν έχουν εξαφανιστεί, και 
ότι διαδίδονται από στόμα σε στόμα και από τη τηλεόραση. Οι ερμηνείες περί Μόρας 
φαίνεται πως διευκολύνουν το μοίρασμα της εμπειρίας, καθώς προσφέρουν μια ονομασία 
για αυτή. Επιπλέον, φαίνεται πως λειτουργούν ως «κανονικοποίηση» του βιώματος, με την 
έννοια ότι αυτή η γνώση βοηθά το άτομο να αισθανθεί ότι είναι μια κοινή και πολιτισμικά 
καταγεγραμμένη εμπειρία, προσδιορισμός που μάλλον λειτουργεί καθησυχαστικά. 
Παρόλες τις σημαντικές λειτουργίες που φαίνεται να εξυπηρετούν οι δοξασίες περί 
Μόρας, δε φαίνεται να λαμβάνονται υπόψη σοβαρά ως πειστικές ερμηνείες της εμπειρίας 
στο συγκεκριμένο πλαίσιο. Ως ερμηνευτικοί παράγοντες αξιοποιούνται κυρίως διαθέσιμες 
γνώσεις για τον ύπνο από την ιατρική και την ψυχολογία. Οι πληροφορίες αυτές, όπως 
φαίνεται στην παρούσα μελέτη, μεταδίδονται κυρίως μέσω του διαδικτύου. Τέτοιου είδους 
ερμηνείες φαίνεται πως εξομαλύνουν το βίωμα κατά τη διάρκεια επεισοδίου και τη 
διαχείριση του γενικότερα, για αυτό και η σχετική κλινική έρευνα προτείνει την 
ψυχοεκπαίδευση (De Jong, 2005. Sharpless et al., 2010). Θεωρούμε πως οι συμμετέχοντες 
τείνουν να υιοθετούν τέτοιου είδους ερμηνείες, καθώς ο ορθολογισμός και η φυσιοκρατία 
επικρατούν σε δυτικοποιημένες κοινωνίες που κυριαρχούνται από τον καπιταλιστικό λόγο. 
Βασικός περιορισμός της παρούσας μελέτης είναι το μικρό μέγεθος δείγματος. Λόγω 
του μικρού δείγματος και της ποιοτικής μεθοδολογίας που υιοθετήθηκε καμία από τις 
υποθέσεις που διερευνήθηκαν δεν οδηγεί σε καταληκτικά συμπεράσματα. Στόχος της 
μελέτης αυτής ήταν άλλωστε, η ανάδειξη νέων πτυχών της εμπειρίας, της διαχείρισης και 
της νοηματοδότησης της στο συγκεκριμένο πολιτισμικό περιβάλλον. Ο τρόπος, επίσης, που 
απάντησαν οι συμμετέχοντες στις ερωτήσεις ενδέχεται να επηρεάστηκε από το γεγονός πως 
συμμετείχαν σε μια επιστημονική μελέτη. Λόγω της ιδιαίτερης φύσης του υπό μελέτη 
φαινομένου ενδέχεται οι συμμετέχοντες να προσπάθησαν να συμμόρφωσαν τις απαντήσεις 
τους στον ορθολογικό επιστημονικό τρόπο σκέψης. Σημαντική παράμετρος, επιπροσθέτως, 
είναι πως οι συμμετέχοντες της έρευνας είναι νέοι και έτσι δεν ήταν εφικτό να μελετηθεί η 
πορεία της εμπειρίας στο χρόνο.  
Στην περαιτέρω διερεύνηση του θέματος μπορούν να συνεισφέρουν ποιοτικές μελέτες 
με συμμετέχοντες μεγαλύτερης ηλικίας, ώστε να σκιαγραφηθεί ο ρόλος που 
διαδραματίζουν μακροπρόθεσμα οι ερμηνείες για την υπνική παράλυση. Προς αυτήν την 
κατεύθυνση θα ήταν επίσης σκόπιμο να πραγματοποιηθούν συγκριτικές ποιοτικές μελέτες 
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με συμμετέχοντες που έχουν εμπειρίες υπνικής παράλυσης και ζουν είτε σε αστικό 
περιβάλλον είτε σε κάποια πιο παραδοσιακή κοινότητα, όπου κυριαρχούν μεταφυσικές 
ερμηνείες για την υπνική παράλυση. Με αυτόν τον τρόπο μπορούν να αναδειχθούν πιο 
ξεκάθαρα οι διαδικασίες μέσω των οποίων οι ερμηνείες επηρεάζουν την εμπειρία και τον 
αντίκτυπο των επεισοδίων της υπνικής παράλυσης. Επιπροσθέτως, ένα μεγάλο βήμα στην 
έρευνα για την υπνική παράλυση μπορεί να γίνει με τον σχεδιασμό και τις κλινικές δοκιμές 
θεραπευτικών παρεμβάσεων βασιζόμενων στην ψυχοεκπαίδευση και τον έλεγχο των 
σκέψεων κατά τη διάρκεια επεισοδίου, για τη μείωση του φόβου και της δυσφορίας από την 
υπνική παράλυση. 
     Η περαιτέρω διερεύνηση του θέματος φαίνεται πως μπορεί να προσφέρει όχι μόνο 
επαρκέστερη βοήθεια σε όσους δυσφορούν από την υπνική παράλυση, αλλά και βαθύτερη 
κατανόηση των αλλόκοτων καταστάσεων συνείδησης, της πνευματικότητας, των 
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